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Advertencia 


La información proporcionada por este libro tiene propósitos educativos, y de 
ninguna manera puede sustituir las funciones de un profesional cualificado 
de la salud. Los consejos y tratamientos que se dan en este libro son de tipo 
general, y por tanto no pueden tener en cuenta las circunstancias específicas 
de cada persona. Es necesario que el diagnóstico de una enfermedad sea he- 
cho por un profesional cualificado de la salud, por lo que ante síntomas pa- 
tológicos no conviene autotratarse. El autor, los editores y los distribuidores 
de esta obra no se hacen responsables de los efectos adversos o de las con- 
secuencias resultantes de la aplicación individual por parte de los lectores, de 
los tratamientos y consejos expuestos en este libro. 

Alergias: 

Cualquier alimento, incluso las frutas, pueden causar alergia alimentaria en 
personas sensibles, 

Anticoagulantes orales: 

Los pacientes en tratamiento con Sintrom o Warfarina (anticoagulantes orales) 
deben tomar precauciones a la hora de consúmir bebidas ricas en verduras y 
otros alimentos ricos en vitamina K(ver pág. 19). 
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Dedicado a mis alumnos 
de la materia de Nutrición 
en Sudamérica y Europa. 


Al lector 


Si comer es importante para la salud, beber lo es tanto o incluso 
más. Porque no es lo mismo comer que beber. Cada una de 

estas dos actividades cumple sus funciones fisiológicas, repercute 
de forma diferente sobre la salud física y mental y requiere ser 
considerada por separado. Por eso el apóstol Pablo escribe a los 
creyentes de Corinto: «Si, pues, coméis o bebéis o hacéis otra cosa, 
hacedlo todo para la gloria de Dios» (1 Corintios 10: 31). 


Este libro está dedicado al beber, algo que todo ser humano hace 
desde incluso antes de nacer (se ha visto que el feto ya bebe líquido 
amniótico en el útero) y continúa haciendo hasta sus últimos días. 


No todos pueden comer, pero todos deben beber. El bebé no 

Puede masticar alimentos sólidos, pero puede deglutir líquidos. 

En ocasiones el anciano tampoco puede comer, pero sí que puede 
beber. Muchos enfermos tienen dificultades para ingerir alimentos 
sólidos, pero toman líquidos. Y el joven o adulto inmerso en las 
prisas de la vida moderna puede no encontrar tiempo para comer, 
pero sí al menos para beber. 

Existen bebidas dotadas de poder curativo, al igual que alimentos 
pues, como líquidos que son, pueden limpiar el cuerpo eliminando 
toxinas. Esa capacidad de las bebidas saludables de depurar, la 
utilizamos para llevar a cabo con ellas curas de desintoxicación, de 
limpieza y de adelgazamiento, tal como se puede observar en los 
tres últimos capítulos de esta obra. 

Beber es fácil, rápido, agradable y refrescante. Y, al igual que el 
comer, el beber puede ser causa de enfermedad o remedio curativo; 
dependerá de qué bebidas se elijan. 

Es el deseo del autor que las bebidas propuestas en este libro 
aporten al lector salud, bienestar y placer. 


Dr. Jorge D. Pamplona Roger 


CAPÍTULO 2 


Bebidas 


para cada 


parte del 
cuerpo 


Jugos, licuados, caldos, sopas frías, infusiones 
y otras bebidas saludables adecuadas 

para restaurar la salud de cada órgano, 
aparato o sistema del organismo. 


E bien conocido el poder curativo de los 
alimentos vegetales, particularmente frutas y 
hortalizas, Sin embargo, no siempre resulta 
fácil tomarlas enteras. El hecho de convertirlas 
en líquidos hace que generalmente sean mejor 
aceptadas y más fáciles de ingerir. 


Además, los jugos contienen menos fibra 
insoluble que los alimentos enteros, lo que facilita 
la rápida absorción de vitaminas y/antioxidantes. 


Cada jugo o licuado presentado en este capítulo 
es el resultado de una combinación acertada de 
frutas, hortalizas y semillas, Las propiedades 
curativas de estos ingredientes se potencian 
mutuamente para su aplicación en diversas 
enfermedades. Además se incluyen también sopas 
frías, caldos e infusiones con acción específica 
sobre algunos trastornos. 

Por supuesto que existen otras muchas 
combinaciones de ingredientes, y que algunos de 
los indicados pueden ser reemplazados por otros 
para descubrir nuevos sabores y propiedades 
salutíferas. 
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Se permiten variaciones 
Desarrolle su creatividad 
reemplazando algún 
ingrediente o añadiendo 
otros en las bebidas 
deeste capítulo. Las 
combinaciones posibles 
son muchas y los 
resultados sorprendentes. 


EL PODER MEDICINAL DE LOS JUGOS * 2 + Bebidas para cada purte del cuerpo 


Combinación de frutas y verduras 


En algunos jugos o licuados de este capítulo se 
combinan frutas y verduras, como mango y espinacas o 
fresas (frutillas) y brócoli. Estas combinaciones pueden 
resultar chocantes a los partidarios de ciertas corrientes 
dietéticas que rechazan comer frutas y verduras juntas. 
Para quienes tengan dudas sobre la conveniencia 

de tales combinaciones exponemos las siguientes 
consideraciones: 

« Sibien la mezcla de frutas jugosas y verduras fibrosas 
puede resultar indigesta a personas con estómago 
sensible, no es el caso de los jugos y batidos en 

los que se combinan unas pocas frutas y verduras 
habiendo eliminado o triturado la fibra insoluble, que 
es llo más indigesto. 

No existe inconveniente alguno desde el punto de 
vista fisiológico en combinar una o dos frutas con 

una o dos verduras. Sin embargo, las intolerancias 
alimentarias son muy personales, por lo que cada 
cuál debe observar cómo reacciona su estómago a los 
diversos alimentos, solos o combinados. 

Una alimentación saludable basada en vegetales 
debe combinar necesariamente frutas y verduras 

u hortalizas junto con cereales y semillas. Sus 
propiedades se potencian mutuamente. Por ejemplo, 
los cítricos mejoran la absorción del hierro de las 
verduras, y las frutas y las verduras alcalinizantes deben 
neutralizar a los cereales y legumbres acidificantes. 
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BEBIDAS PARA LOS OJOS 


TRASTORNOS DE LA VISIÓN 


Los pigmentos vegetales son poderosos antioxidantes 


que protegen la retina y mejoran la visión. 


E 


Jugo 


[Es 1 


La retina es la capa sensible de los ojos, el sensor biológico de la visión, 

que transforma los rayos luminosos en corrientes eléctricas. Las células 

de la retina sensibles a la luz, los llamados conos y bastones, necesitan 

pigmentos vegetales para regenerarse y mantener la visión. 

El jugo TRIPLE PIGMENTO aporta precisamente los colorantes vegetales que 

necesitan las células de la retina: 

+ El betacaroteno de las zanahorias, de color anaranjado. 

+ La luteína de las espinacas, de color amarillo. 

+ Las antocianinas de los arándanos, de color azulado. 

Es por ello que el jugo TRIPLE PIGMENTO ejerce estos efectos sobre la 

visión: 

+ Aumenta la agudeza visual, 

+ Mejora la percepción de los colores, 

+ Reduce la fatiga visual después de un deslumbramiento. 

- Mejora la adaptación a la oscuridad. 

+ Protege contra la degeneración macular de la retina, la principal causa de 
pérdida de visión en los países desarrollados. 


TRIPLE PIGMENTO 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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por cada porción 
% del Valor Diario 


Vitamina K (233,8 19) 
Vitamina A (1091 pg) 
Vitamina C(26,6 mg) 
Folato (1084) .. 

Vitamina Bo (0,275 mg) 
Potasio (644 mg) ... 
Vitamina E (2,06 mg) 
Vitamina B2(0,178 mg) 
Magnesio (52 mg) . 

Vitamina B1(0,136mg) 
Hierro (1,71 mg) . 
Calcio (82 mg) 
¿Gn (0,62 mg) 


Comer colores para ver bien 
Los pigmentos naturales de la 
zanahoria, las espinacas y los 


arándanos reparan el desgaste 


de las células sensibles de 
laretina y corrigen muchos 
trastornos visuales. 


Vegetariana 
Total 


—| 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
7.113 unidades ORAC 
por porción (142% del 

Valor óptimo diario) 


a 


Carga ácida (PRAL) 
-4,38 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ 4 tazas de espinacas [de unos 309 cada unal 

+ 5 zanahorias medianas [de unos 61 g cada una] 

+ 1 taza de jugo de arándanos (de unos 250 mi] 

PREPARACIÓN 

a. Pasar las espinacas y las zanahorias por el extractor 
o masticador de jugos. 

b. Añadir el jugo de arándanos y mezclar. Si no se 
dispone de jugo, hacer un licuado (batido) 
con 1 taza (unos 150 g) de arándanos. 

c. No es necesario endulzar, pero si se desea 

(ver la pág. 24). 


aa | 


(y) 


BEBIDAS PARA LOS OJOS 


a DEGENERACIÓN MACULAR DE LA RETINA 


Las vitaminas antioxidantes, los carotenoides 
y el cinc previenen la degeneración de la mácula y mejoran la visión. 


Ea 
Licuado 


VISTA DE ÁGUILA e la visión 


+ Nutritiva 
La prodigiosa vista de las águilas les permite discernir un pequeño animal 


a más de un kilómetro de distancia. Los ojos humanos no alcanzan la | 
capacidad visual de las águilas, pero pueden mantenerse en buen estado 
hasta edad avanzada consumiendo este licuado (batido) que aporta Aaa”, 
vitaminas antioxidantes (A, C y E), carotenoides y cinc. pará pación 

% del Valor Diario 
Vitamina C(105,6 mg) 
Vitamina K(53,1 pg) 


Esta deliciosa bebida mejora la agudeza visual y previene la degeneración 
de la mácula, una causa frecuente de pérdida de visión en la tercera edad. 


| Folato (110 pg) .... 
Ñ Vitamina Ba (0,212 mg)... l 

Carotenoides y cinc Vitamina A (120 pg) 
El mango, la espinaca y Magnesio (38 mg) 
la naranja se encuentran Vitamina E (1,27 mg) 
entre los alimentos más — Hierro (1,14 mg) 
ricos en carotenoides, Caldio(57 mg) 
pigmentos de color 


anaranjado, amarillo, rojo 
o verde necesarios para 
el funcionamiento de la 
retina. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


aoas Y f Asocaros “suma Y (seo >) (Proteinas  (/ 
167 || 2589 059 [| 009|| 299 
3% Jos 3% Jose) Los 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


El sésamo es una fuente de cinc, 
el mineral más abundante en la 
retina de los ojos. 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto pata celíacos 


Alergia alimentaria 
Precaución con el 
sésamo 


FI 


Poder antioxidante 
2.508 unidades ORAC 
por porción (50% del 
Valor óptimo diario) 


3) 
Carga ácida (PRAL) 
-3,27 mEq/100 g 


E INGREDIENTES 
> 5 para tres porciones de unos 250 ml 
: +» 1 mango (de unos 336 g] 
+ 1 taza de espinacas [de unos 309] 
+ 1 cucharada de puré de sésamo (tahini) 
[de unos 15 g] 
+ 1% vaso de jugo de naranja [de unos 248 mi por 
vaso] 
PREPARACIÓN 
a. Poner en la licuadora (batidora) las espinacas, el puré 
de sésamo y el jugo de naranja. Licuar (batir) hasta 
obtener un líquido homogéneo. 
b. Añadir entonces el mango pelado y troceado 
y continuar batiendo hasta que la mezcla sea 
uniforme. 
C. No precisa ser endulzado (ver pág. 24). 
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BEBIDAS PARA LOS OJOS 


GLAUCOMA 


El aumento de la presión dentro del globo ocular puede frenarse 


Licuado 
(batido) 


Cuidado de los ojos 
Además de reducir la 
presión intraocular, 

el licuado Osos LiarEs 
también mejora la 
calidad delas lágrimas 
y suacción protectora 
sobre la conjuntiva. 
De esta forma, alivia 
la irritación de los ojos 
y conserva la visión, 


mediante las bayas de color morado y los cítricos. 


—__ 


Ny] Propiedade: 
EA a 


tectora 


OJOS LIBRES 


El glaucoma es una de las enfermedades más 
temibles de los ojos, pues causa una pérdida 

lenta y no recuperable de la visión, sin dolormi 
otros síntomas. El aumento de la presión dentro 

del globo-ocular que se produce en el glaucoma, 
medible solamente mediante dispositivos especiales, 


comprime y daña de forma permanente al nervio _ Vitaminas y minerales > 
óptico. porcada porción | 
Se ha comprobado que las antocianinas, esos MdelValor Diario 


Vitamina C (249,7 mg) ..... 277% 


pigmentos de color morado de ciertas bayas, como Magnesio (80 mg) 


la grosella,' y la rutina, otro flavonoide presente 


Hierro (2,84 mg] 

en el pomelo (toronja) y las demás frutas cítricas, Potasio (647 mg) . 

regulan la presión intraocular y contribuyen a evitar — | Vitamina 8:(0,16 mg) 

la pérdida de visión en caso de glaucoma. | e pos 

El magnesio y las vitaminas B, abundantes en el Vitamina E (1,24 mg). | 
anacardo (cajú o marañón) también ayuda a frenar Calcio (78 mg).. | 
la evolución del glaucoma. (Selenio(26u0) 


Por todo ello, el licuado (batido) Ojos LIBRES 

resulta muy apropiado para quienes padecen de 
aumento de la presión dentro del ojo, evitando así 
que la visión resulte afectada. 


1. Yoshida K, Ohguro |, Ohguro H, Black currant anthocyanins normalized 
abnormal levels of serum concentrations of endothelin-1 in patients with 


glaucoma. J Ocul Pharmacol Ther. 2013 Jun;295):480-7. PudMed PMID: 
23259919. 
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Cada porción 


(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Potente antioxidante 

El licuado Osos uses es un potente 
antioxidante. Un solo vaso aporta casi el 
doble de la cantidad diaria recomendada de 
antioxidantes. Por ello, además de proteger 
los ojos, esta bebida refuerza las defensas y es 
un eficaz preventivo contra el cáncer. 


shin 


Vegetarias 
Total 


J) 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


INGREDIENTES 
para una porción de unos 250 ml 
+ la taza de jugo de pomelo (toronja) 
(preferiblemente rosado) unos 123 mi] 
+ | taza de grosellas negras [de unos 1129] 
Alternativas: agaí, arándano o uva negra 
+ | cucharada de anacardos (cajú o marañón) 
[deuinos 13.9) 
Alternativas: almendras, nueces pecanas 
PREPARACIÓN 
a. Colocar las grosellas y los amacardos (cajú o 
marañón) en la licuadora (batidora) y licuar hasta 
formar un líquido homogéneo. 
b.Añadir el jugo de pomelo (toronja) y mezclar bien, 
% Cc. Endulzaral gusto (ver pág. 24). 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


